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Stroke dr den tredje vanligaste dédsorsaken i Sverige. Ungefar var fidrde svensk
kommer att fd en stroke ndgon gdng i livet. Bildkdlla: Jacob Lindh.

Jacob Lindh dr f d kustjdigare och arbetar idag som
ldrare och forskare i idrottsvetenskap vid Géteborgs
universitet (GU). Hdr berdttar han om sin stroke, hjdrto-
perationen, hjdrntréttheten, végen tillbaka och om hur
synen pa livet har fordndrats.

| februari 2018 forandrades livet hastigt for Jacob da
han drabbades av en hjarninfarkt (stroke) vid bara 46
ars alder. Sedan dess kampar han med hjarntrotthet
och andra dolda handikapp som forsvarar hans liv.

Stroke &r ett akut och livshotande tillstand. Det finns
tva huvudtyper av stroke. 85% av fallen beror pa att en
blodpropp blockerar hjarnans blodkarl, en s k hjarnin-
farkt. 15% av fallen beror pa att blodkérl i hjarnan bris-
ter, en s k hjarnblédning. Bada stroketyperna orsakar
syrebrist och leder till permanenta skador i det omrade
som blodkarlet forsorjer. Runt 26.000 personer drabbas
av stroke varje ari Sverige. Ca tva av tre ar kvar i livet ett
ar efterat. Stroke ar den vanligaste orsaken till fysiska
handikapp hos vuxna och den tredje vanligaste dods-
orsaken i Sverige. Medelaldern &r 73 ar for méan och 77
ar for kvinnor.

Att leva med hjarntrétthet
Jacob ror sig och talar normalt. Han ser frisk ut, men han
har dolda skador som begrdansar mojligheterna till ett
normalt liv. Han beskriver hjarntrottheten som brutal.
Hjarntrotthet ar ett vanligt, ofta osynligt och langvarigt
symptom efter en stroke.

- Jag kan prestera som tidigare ca tva till tre timmar
om dagen, sedan tar den mentala energin slut, berat-
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tar Jacob. Ndr den mentala energin tar slut sa fungerar
jag mycket daligt med allt jag gor. Energin ska racka
till manga saker utdver jobbet. Det galler darfor att
hushalla med energin. Stretar jag emot och struntar i
trétthetssignalerna, sa kan jag fungera uselt flera dagar
i rad. Att vilja for mycket ar darfor en stor nackdel. Det
galler att planera sina dagar val, sa att energin racker pa
basta satt. Sjalvdisciplin och fingertoppskansla (med-
vetenhet om sina begransningar) ar A och O. Sjalvdis-
ciplin innebar dven att vila och vara snall mot sig sjalv
nar det behovs. Mental styrka och ett stort talamod ar
avgorande ingredienser i min rehab. Nagra tar tyvarr
sitt liv varje ar darfor att de inte orkar med trottheten i
langden. De flesta blir battre, men det kan ta manga ar.

Att forsta sitt "nya jag”

Jacob tal stress betydligt samre, han behéver sova av-
sevart mer, han ar 6verkanslig for ljud, solljus, manga
intryck i omgivningen och har svart att anvanda han-
den nér han skriver med penna. Som tur ar sa fungerar
minnet bra under delar av dagen. Jacob kan motionera
och foérsoker prioritera det, men han maste motionera
nar han har mental energi. Han har alltid med sig sina
horlurar om han behéver stanga ute ljud. Han har sina
strategier.

- Ja, jag har lart mig vad som fungerar fér mig. De for-
sta tva aren, sa experimenterade jag mycket for att lara
mig att hantera hjarntréttheten pa basta satt. Jag fick
god hjalp av strokespecialister i bérjan. Det var jobbigt
att forsoka schemaldgga precis allt jag gjorde, men det
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Vem som helst kan drabbas. Tva av tre dr kvar i livet

ett dr efter insjuknandet och manga far bestden-

de funktionsnedsdttningar. Strokeforskningen dr

enormt viktig. Dykévning 1991.

Bildkdilla: Peter Lorentz-Johnsson.
var samtidigt nodvandigt for att forsta hur jag fungerar.
Det som gor det hela sa komplicerat ar att hjarntrétthe-
ten varierar 6ver dagen beroende pa vad jag gor. Det
ar omgjligt att kontrollera och forsta hur alla intryck
och oférutsedda handelser i vardagen paverkar mig,
men jag forsdker sa gott det gar. Det géller att kdnna
av dagsformen och ha bra "fingertoppskansla’; for att
undvika bakslag dvs. daliga perioder. Det har gatt batt-
re och battre 6ver tid. Samtidigt sa vet jag att baksla-
gen kommer tillbaka ibland. Nar tréttheten kommer sa
kanns det ofta som att jag star i en bat som gungar och
synen kan borja flimra.

Vad héande nar du fick din stroke och varfor tror du
att du drabbades?

- Natten fére min stroke sa jobbade jag sent och kom i
sang runt kl. 02. Min dotter hade studiedag och vackte
mig sent pa morgonen. Jag var mycket svarvackt. Nar
jag slog upp 6gonen sa sag jag dubbelt. Det gick inte
att fa bort dubbelseendet hur mycket jag @n blinkade.
Nar jag sen stéllde mig upp sa snurrade allt och jag hade
svart att halla balansen. Nagra minuter darefter sa ring-
de min fru efter en ambulans fran sitt arbete. Det blev en
fard med blaljus in till Sahlgrenska. Ju snabbare en stro-
kepatient far behandling desto mindre blir hjarnskador-
na. Personalen gjorde direkt en datortomografi (DT) av
min hjdrna for att fa en rontgenbild. Mitt tillstand for-
vdrrades sen inne pa strokeenheten samtidig som per-
sonalen gjorde nya tester. Jag kunde varken prata eller
se, och kroppen lydde inte. Jag hérde min fru storgrdta i
bakgrunden, men jag lag som "ett paket” i sangen kun-
de inget gora. Hon trodde att jag skulle do eller fa all-
varliga handikapp. En MR undersékning av min hjarna
gjordes darefter for att fa tydligare bilder.
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Vid symtom pa stroke sa ar det viktigt att ringa 112 for att sa snabbt
som mojligt komma till sjukhus med ambulans for att fa vard. Sok
vard pa sjukhus, ak inte till vdrdcentralen vid symtom pd stroke.
Symtomen pa stroke kommer plétsligt. Vilka symtom en person far
beror pa vilken del av hjarnan som ar skadad. Det ar vanligt med ett
eller flera av foljande symtom hos den drabbade:

Domningar eller forlamningar i ansiktet, armarna och benen,

oftast i ena kroppshalvan.

Svart att prata och forsta.

Forvirrad.

Synstorningar pa ena dgat eller bdda dgonen.

Yrsel och svindel.

Forsamrad balans och far svart att ga.

Kraftig huvudvérk utan tydlig orsak.
AKUT-testet dr en enkel metod som du kan anvénda for att underso-
ka om du misstanker att en person har fatt en stroke.
Bokstaverna i AKUT stér for det har:

« A=ansikte: Be personen med misstankt stroke att le och
visa ténderna. Om personens ena mungipa hanger ner. Ring
direkt 112!

K = kroppsdel: Darndst ska man be personen lyfta armarna
och hdlla kvar i tio sekunder. Ring direkt 112 om en arm
faller!
U = uttal: Be personen sdga en enkel mening, till exempel
"Solen skiner idag”. Ring direkt 112 om personen sluddrar
eller inte hittar rdtt ord!
T=tid: Ju fortare personen far behandling, desto mindre blir
skadorna. Ring direkt 112!

(Referens: 1177)

Tre timmar efter insjuknandet sa konstaterade ldkarna
att jag hade fatt en hjarninfarkt i thalamus. Thalamus
ar en omkopplingsstation for nastan alla nervsignaler
som gar in till och ut ifran hjarnan. Omradet kan darfor
ses som en liten hjarna dvs. om en del av thalamus ska-
das sa paverkas en ratt stor del av hjarnan. Nar lakarna
konstaterade att det var en infarkt s3 behandlas jag di-
rekt med blodfértunnande lakemedel for att I6sa upp
blodproppen. Om jag hade fatt en hjarnblédning, sa
hade blédningen och skadorna forvarrats av lakemed-
let. Efter dag tva sa kunde jag se hyfsat och motoriken
var battre. Nar jag madde lite battre sa genomférde de
en ultraljudsundersdkning av mitt hjarta som pavisade
ett hal mellan vanster och héger férmak (patent fora-
men ovale, PFO). Halet beddmdes vara orsaken till min
stroke. Proppen hade tagit en genvdg fran hoger till
vanster formak upp till hjarnan, utan att forst passera
lungkretsloppet dar proppar brukar |6sas upp.
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Hjartoperationen minskar risken for en ny stroke
Ca 25% av alla svenskar har ett kvarstdende hal mellan
vanster och hoger férmak (PFO) efter fodseln. PFO ger
normalt inga symptom hos normalpopulationen under
livstiden. PFO anses hora till de vanligaste orsakerna for
stroke i unga ar och fér de som inte har nagra riskfakto-
rer vid insjuknandet, s k kryptogen stroke. Tillslutning
av PFO ar darfor en vanlig atgard vid kryptogen stroke.
Under Jacobs operation punkteras vanster ven i laret
(vena femoralis) for att na hjartat med en kateter som
innehaller en plugg, en s k ekoprob. Pluggen placeras
i hoger formak (se bilder). Allvarliga komplikationer ar
ovanliga efter operationen och patienten kan vara va-
ken under hela ingreppet.

Strokeforskningen ar oerhort viktig

Svensk strokeforskning hor till de varldsledande. Forsk-
ningsframstegen de senaste 20 dren avser framst kun-
skaper for att forhindra stroke och varden i det akuta
skedet. Vagen tillbaka efter stroke ar dock ungefar lika
Idng och svar som forut. Stroke dr den sjukdom alla ka-
tegorier som kréver flest varddagar i Sverige. Det finns
darfor enorma vinster med att utveckla rehabilitering-
en efter det akuta skedet. For Jacobs och manga andras
del sa vet forskarna fortfarande lite om vad hjarntrott-
het beror pa och fler rehabiliteringsmetoder behdver
utvecklas. Jacob levde mycket stressigt ett tiotal ar fore
sin stroke, vilket kan ha orsakat de karlférandringar som
bildade proppen. Vetenskapliga samband antyder att
det kan vara sa. Mer forskning behovs.
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Fig. 1. lllustrerar PFO mellan héger och véinster férmak.
Fig. 2. Pluggen férs i kateter éver férmaksseptum
(véiggen) ddir den viinstra skivan utvecklas (steg 1).

Sen backas katetern till héger férmak déir den andra
skivan utvecklas (steg 2). Nér pluggen ligger exakt rditt
sa sldpps pluggen frdn katetern (steg 3). Fig. 3. Pluggen.
Illustrationer: Jakob Robertsson. Bildkdilla: Jacob Lindh.

Vilken betydelse har mental styrka och sjalvdisci-
plin for att bli battre?

- Manga hjarntrotta blir missforstddda for att de ser fris-
ka ut. De kanner sig ofta otillrackliga, manga blir depri-
merade, passiva och har svart att acceptera sitt tillstand.
Jag valde direkt att informera andra om min hjarntrott-
het och det &r jag mycket glad for. Idag vet vi att hjar-
nan ar plastisk (formbar) och att det gar att lara om
manga forlorade férmagor. Det ger mig mycket styrka!
Hela livet har jag varit utmaningsdriven. Nar det ar tufft
sa brukar jag tanka pa saker som jag har astadkommit
som gor mig stolt. Nastan allt handlar om mindset och
kroppskannedom. Jag brukar forestalla mig att jag har
en glod i brostet som bar mig framat, dven da jag ar
kolossalt trétt. Gloden gor mig disciplinerad att vila vid
behov, tar mig ur passiviteten, ser mojligheter och gor
att jag alskar utmaningen att bli helt frisk oavsett tid!

Riskfaktorer och rad till andra

De riskfaktorer som férekommer vid tva tredjedelar av
all stroke ar hogt blodtryck, rékning, formaksflimmer,
diabetes och 1ag fysisk aktivitet. Andra vanliga riskfakto-
rer ar hoga blodfetter, fortrangningar av halspulsadern,
tidigare stroke, hog alder, arftlighet av hjart-karlsjukdo-
mar, alkohol, depression och stress. Hogt blodtryck ar
den enskilt storsta riskfaktorn for bade stroke och hjart-
infarkt. Det gar att reducera flera av de storsta riskfakto-
rerna for stroke da de flesta av dem &r livsstilsrelaterade.
Hornstenarna ar regelbunden fysisk aktivitet, ata sunt,
sluta roka, mindre alkohol, ga ned i vikt vid behov och
finna bra strategier for att reducera stress och depres-
sion. Hall koll pa ditt blodtryck, genomfor arliga halso-



Invigning av Idrottshégskolan. Jacob Lindh presenterar
anldggningen fér Prins Daniel och GU:s f d rektor
Pam Fredman. Bildkdilla: Johan Wingborg.

kontroller eller om du misstanker att du har en eller flera
riskfaktorer for stroke. Detta kan rédda liv! Detaljerad in-
formation avhandlas battre annorstdades. Goda och till-
forlitliga rad finns t ex pa Hjarnfondens, Strokeférbun-
dets och Hjart-Lungfondens hemsidor pa natet.

Har din stroke lett till nagra positiva livsinsikter?

- Absolut. Vi vet att vi kommer att d6 en dag, men de
flesta av oss tror att det drojer. Jag hade en enorm tur
att detinte gick varre. Jag tanker nog som manga andra
som har fatt nara déden upplevelser. Jag tanker mer pa
mina anhoériga. Om manniskor i min narhet mar bra, sa
mar jag ocksa bra. Jag har blivit mer engagerad i oli-
ka samhallsfragor och forsoker dra mitt stra till stacken
for en battre, mer demokratisk och hallbarare varld for
framtida generationer. Det varmer i hjartat. Egoism och
manniskor som forstor for andra gor mig arg. Att bli pa-
mind om att livet ar kort och att vi alla ska d6 en dag,
gor att mycket av min radsla for att misslyckas eller att
jag har nagonting att forlora i en viss situation forsvin-
ner. Jag foljer mitt hjarta och intuition i hogre utstrack-
ning idag, och paverkas mycket lite av vad andra tycker
och tanker om mig. Det ar en skon kansla och insikt,
dven om hjarntréttheten ar grym ibland.

Ett samtal med
Jacob Lindh, KJ 1990-91
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B Om Jacob Lindh
Rider: 50 &r. KJ 1990-91
Familj: Hustrun Elin 47 &r, sonen Gabriel 16 ar och dottern Alva 14 r.

Bor: Bjorkekarr i dstra Goteborg.
Bakgrund: Ldrare och forskare i idrottsvetenskap vid GU sedan 2001.
Gor idag: Larare och forskar vid GU.

Hobby: Familjeaktiviteter, dotterns fotboll, vandring, gymtréning,
ljudbdcker om div. samhallsfragor.

Reser helst till: Vandring i franska och schweiziska alperna. Vandring
i svenska naturen.
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